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PHYSICAL THERAPY 
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ค ้ า น น อ ก ท ํ า เ 0 ค ร ั ้ ง / ร อ บ ท ํ า 3 ร อ บ 


3. น ั ่ ง ใช ้ ม ื อ จ ั บ ข้ อ ศอก ให ้ แข น ข้ า ม ร ่ า ง ก า ย 


- ะ 
ค ้ า ง ไว ้ 5 ว ิ น า ท ี ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ บ ท ํ า 3 ร อ บ 


5 % 


4. ใช ้ ม ื อ ส อ ง ข้ า ง จ ั บ ผ้า เช ็ ค ต ั ว ค ึ ง ขึ ้ น จ น ไห ล ่ ร ู ้ ส ึ ก ต ึ ง ๆ 
ค ่ อ ย ๆ เพ ิ ่ ม ค ว า ม ส ู ง ขอ ง ม ื อ ข้ า ง ล ่ า ง ช้ า ๆ ค ้ า ง ไว ้ 5 ว ิ น า ท ี ่ 
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เค ร ื ่ อ ง ด ึ ง ค อ เพ ื ่ อ ล ด ค ว า ม ต ึ ง ต ั ว ขอ ง 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ , ล ด ก า ร ก ด ท ั บ เส ้ น 
ป ร ะ ส า ท บ ร ิ เว ณ ก ร ะ ด ู ก ค อ , ล ด แร ง 
บ ี บ อ ั ด บ ร ิ เว ณ ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก ค อ 
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เก ิ ด ค ว า ม ร ้ อ น ใน เน ื ้ อ เย ื ่ อ แล ะ ท ํ า ให ้ 
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ต Aid 
ก า ร บ ํ า บ ั ด เพ ื ่ อ เพ ิ ่ ม ก า ร ไห ล เว ี ย น 
ค ง น ง ส 
โล ห ิ ต ใน ชั น ต ิ น เฉ พ า ะ ส ่ ว น , เพ ิ ่ ม ค ว า ม ย ื ด ห ย ุ ่ น 
dg เป มี ลั 2 ะ 
ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ แล ะ ข้ อ ต ่ อ ชั น ต ิ น , ล ค ก า ร ย ี ค ร ั ้ ง 
va a 
ขอ ง พ ั ง พ ื ค ชั น ต ิ น 
3. ก า ร ท ํ า อ ั ล ต ร ้ า ชา ว ด ์ ป |t ล so น nd 
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ล ด ก า ร อ ั ก เส บ , ล ด อ า ก า ร บ ว ม , ล ด ก า ร ย ี ค ร ั ้ ง ขอ ง 

พ ั ง พ ื ด , เพ ิ ่ ม ก า ร ไห ล เว ี ย น โล ห ิ ต เฉ พ า ะ ส ่ ว น เร ่ ง 
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เณ vy ณี a 
ขอ ง น ั ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ต ค ื อ ก า ร เพ ิ ่ ม ค ว า ม แข ็ ง แร ง 
นื ้ อ เพ ื ่ 
แล ะ ค ว า ม ท น ท า น ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื อ เพ ื ่ อ ล ด ก า ร 
บ า ด เจ ็ บ แล ะ เพ ิ ่ ม ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ก า ร ท ํ า ง า น 





Co a 
ม ส ุ ข ร แฮ บ 
ณ ๑ ณ ณ ๑ ๐ ู ๑ 
ค ล น ก ก า ย ภา พ บ า บ ค 


PHYSICAL THERAPY 





ป ว ด ค อ 


(NECK PAIN ) 








1. 





ส า เห ต ุ ขอ ง อ า ก า ร ป ว ด ค อ 


ท ่ า ท า ง ท ี ่ ไม ่ ถู ก ต ้ อ ง 

a ว ล 
ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ค อ จ ะ ท ํ า ง า น ม า ก เก ิ น ไป 

4 ' 
ใน ค น น ั ่ ง โต ๊ ะ ท ํ า ง า น น า น ๆ ท ่ า น อ น 
ยั ห 1 
ท ี ่ ไม ่ ถู ก ต ้ อ ง ก า ร ห น ุ น ห ม อ น ส ู ง 
เก ิ น ไป จ ะ ม ี อ า ก า ร ป ว ด เม ื ่ อ ย บ ร ิ เว ณ 
ต ้ น ค อ แล ะ บ ่ า ถ้า เป ็ น น า น ม า ก อ า จ 
ป ว ด ห ร ื อ ชา ไป ต า ม แข น แล ะ ม ื อ ได ้ 

ว่ 
ก ร ะ ด ู ก ค อ เส ื ่ อ ม 
ม ั ก เก ิ ด ใน ว ั ย ก ล า ง ค น ม ี ป ุ ่ ม ก ร ะ ด ู ก ง อ ก ท ี ่ ข้ อ 
ต ่ อ ค อ แล ะ ถ้า เป ็ น ม า ก อ า จ เก ิ ด ก า ร ก ด ท ั บ ต ่ อ 
YG 
เส ้ น ป ร ะ ส า ท ท ี ่ ค อ ท ํ า ให ้ อ า ก า ร ป ว ค ร ้ า ว ไป 
ผล ส 5 5 ส 
บ ร ิ เว ณ อ ื ่ น ๆ อ า จ ม ี อ า ก า ร ชา ห ร ื อ ก ล ้ า ม เน ื ่ อ 
แข น อ ่ อ น แร ง ได ้ 
ฆ้ 

ป ว ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ 
ลั้ ส a ร ม พี่ a 
ก ล ้ า ม เน ื ่ อ บ ร ิ เว ณ ค อ บ ่ า ข้ า ง ใด ข้ า ง ห น ึ ่ ง ห ร ื อ 
1 ว OY ง 
ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ต ึ ง แข ็ ง เป ็ น ล ํ า ขึ ้ น ม า ค ล ํ า พ บ ก ้ อ น 
y ซ 
แข ้ ง แล ะ ก ด เจ ็ บ 

ซี ค 
ค ว า ม เค ร ี ย ด ท า ง จ ิ ต ใจ 


a 
ท ํ า ให ้ ก ล ้ า ม เน ื อ ค อ ห ด เก ร ิ ่ ง ม า ก แล ะ น า น 


อ ื ่ น ๆ เช ่ น ข้ อ อ ั ก เส บ อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ เป ็ น ต ้ น 





ค ฉั 
ก า ร ย ี ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ค อ ด ้ ว ย ต ั ว เอ ง 


โด ย ท ุ ก ท ่ า ย ื ด จ น ร ู ้ ส ึ ก ต ึ ง ค ้ า ง ไว ้ ป ร ะ ม า ณ 10 ว ิ น า ท ี 


น ะ ย 
ท ํ า ชุ ด ล ะ 10-20 ค ร ั ง ว ั น ล ะ 3 ชุ ด 


เล 





ลั 

ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ค อ ด ้ า น ซ้ า ย ห น ้ า ต ร ง เอ ี ย ง ศี ร ษ ะ 

ไป ค้า น ขวา ม ื อ จ ั บ เห น ื อ ก ก ห ู ด ึ ง จ น ร ู ้ ส ึ ก ต ึ ง 
4 ' 

ท ํ า จ น ค ร บ แล ะ ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ค อ ด ้ า น ข้ า ง ขวา 


ล ั ก ษ ะ ต ร ง ข้ า ม 





2 น 
ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ค อ ด ้ า น ข้ า ง ซ้ า ย ห น ้ า ต ร ง ห ั น 
ห น ้ า ไป ท า ง ไห ล ่ ขวา แล ้ ว ก ั ม ห น ้ า ม ื อ ซ้ า ย จ ั บ 
ด ้ า น ห ล ั ง ศี ร ษ ะ ด ึ ง จ น ร ู ้ ส ึ ก ต ึ ง ท ํ า จ น ค ร บ แล ้ ว 


ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ ค ้ า น ขวา ล ั ก ษ ณะ ต ร ง ข้ า ม 


ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ ด ้ า น ห ล ั ง ก ้ ม ให ้ ค า ง จ ร ค อ ก 


ม ื อ ป ร ะ ส า น ท ้ า ย ท อ ย 


เพ ื ่ อ เพ ิ ่ ม ค ว า ม แข ็ ง แร ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ 


ท ุ ก ท ่ า เก ร ็ ง ค ้ า ง ไว ้ 3 - 5 ว ิ น า ท ี 


แล ้ ว พ ั ก 


' ะ 
ท ํ า ท ่ า ล ะ 5 - 10 ค ร ั ้ ง 2 - 3 เว ล า 


ก ้ ม ค อ 


a ฆ . 
ว า ง ม ื อ ไว ้ ท ี ่ ห น ้ า ผา ก อ อ ก แร ง ต ้ า น ก ั บ 


ก า ร พ ย า ย า ม ก ั ม ห น ้ า ล ง 
เง ย ห น ้ า 


ป ร ะ ส า น ม ื อ ไว ้ เห น ื อ ท ้ า ย ท อ ย อ อ ก 


ฉ , ม 
แร ง ต ้ า น ก ั บ ก า ร พ ย า ย า ม เง ย ห น ้ า 
เอ ี ย ง ค อ ซ้ า ย แล ะ ขวา 


ม ื อ ซ้ า ย ว า ง ค ้ า น ข้ า ง ศี ร ะ ษ ะ เห น ื อ ห ู ซ้ า ย 
อ อ ก แร ง ต ้ า น ก ั บ ก า ร พ ย า ย า ม เอ ี ย ง ค อ ม า 
ท า ง ซ้ า ย ท ํ า ส ล ั บ ก ั น โด ย ใช ้ ม ื อ ขวา ต ้ า น 


ก า ร เอ ี ย ง ค อ ท า ง ขวา 
ห ั น ห น ้ า ซ้ า ย แล ะ ขวา 


ม ื อ ซ้ า ย ว า ง บ ร ิ เว ณ ห น ้ า ผา ก 
เห น ื อ ค ิ ้ ว ซ้ า ย อ อ ก แร ง ต ้ า น 
ก ั บ ก า ร พ ย า ย า ม ห ั น ไป ท า ง ซ้ า ย 
ท ํ า ส ล ั บ ก ั น โค ย ใช ้ ม ื อ ขวา ต ้ า น 


ก า ร ห ั น ห น ้ า ไป ท า ง ขวา 


% 


ธี ? 


NE 


EE 





ก า ร ร ั ก ษา . 


* พ บ แพ ท ย ์ 

* ร ั บ ป ร ะ ท า น ย า 

* ก า ร ใช ้ เค ร ื ่ อ ง พ ย ุ ง ห ล ั ง 
* ก า ร ท ํ า ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 


* ก า ร ผ่ า ต ั ด 


ข้ อ บ ง ชี ใน ก า เผา ต ด 





ว 4 

1. ก ล ั น อ ุ จ จ า ร ะ ป ั ส ส า ว ะ ล ํ า บ า ก 
a : 

ก ล ้ า ม เน ื ่ อ อ ่ อ น แร ง เป ็ น ส ่ ว น ม า ก 
j ฮ่ จ ่ 

อ า ก า ร ค ่ อ ย ๆ เป ็ น ม า ก ขึ ่ น เร ื อ ย ๆ 

' ส ล้ , 
อ า ก า ร เป ็ น อ ย ู ่ น า น ไม ่ ด ี ขึ ่ น บ ้ า ง เล ย 


ร วั ด ผู ะ 5 2- ข ร 


อ า ก า ร เป ็ น ๆ ห า ย ๆ ชี ว ิ ต ไม ่ เป ็ น ส ุ ข 
อ า ก า ร เห ล ่ า น ี ้ เป ็ น ข้ อ บ ่ ง ชี ้ ท ี ่ ต ้ อ ง ท ํ า ก า ร ผ่ า ต ั ด 
โด ย ก า ร เจ า ะ ผ่ า ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง เพ ื ่ อ เอ า พ ย า ธิ 
ส ภา พ อ อ ก โอ ก า ส เส ี ่ ย ง ย ่ อ ม ม ี อ ย ู ่ บ ้ า ง แต ่ 
ป ั จ จ ุ บ ั น ม ี ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย ส ู ง ม า ก ห า ก ก ร ะ ท ํ า โด ย 
ศั ล ย แพ ท ย ์ ผู ้ ชํา น า ญ 
ต ั ว อ ย ่ า ง ก า ร ท ํ า ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 

ก า ร ว า ง แผ ่ น ร ้ อ น 1 ๐ 6 pack 

ค ื อ ก า ร ป ร ะ ค บ ค ว า ม ร ้ อ น ท ํ า 
ซึ ่ ง จ ะ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ร ้ อ น ใน 





อ ่ ก 
เน ื ้ อ เย ื ่ อ แล ะ ท ํ า ให ้ ห ล อ ด เล ื อ ด 
, ม บ 9 ส ง 6 
ขยาย ต ั ว ใน บ ร ิ เว ณ ท ี ่ ต ้ อ ง ก า ร บ ํ า บ ั ด เพ ื ่ อ เพ ิ ่ ม 
เฟ เลา ง ม ล. 6 ง 
ก า ร ไห ล เว ี ย น โล ห ิ ต ใน ชั น ต ิ น เฉ พ า ะ ส ่ ว น , เพ ิ ่ ม 
ฆ " ซั ข่ เป ม มั 
ค ว า ม ย ื ด ห ย ุ ่ น ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ แล ะ ข้ อ ต ่ อ ชั น ต ื น , 


a va ย a 
ล ด ก า ร ย ค ร ง ขอ ง พ ง พ ค ชน ต น 


ต ั ว อ ย ่ า ง ก า ร ท ํ า ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 





TENS (Transcutaneous Electrical Neural 
Stimulation) 

ค ื อ ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น ไฟ ฟ้า ด ้ ว ย 
เค ร ื ่ อ ง ก ร ะ ต ุ ้ น ไฟ ฟ้า ป ร ะ เภ ท ก ร ะ ต ุ ้ น 





เส ้ น ป ร ะ ส า ท ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ผ่ า น 
EA 
ผิ ว ห น ั ง เพ ื ่ อ ผล ก า ร ร ั ก ษา ใน ด ้ า น ล ด อ า ก า ร ป ว ด 
น i 
ล ด ก า ร เก ร ็ ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ เฉ พ า ะ ส ่ ว น 
: เว 
3, ก า ร ท ํ า อ ั ล ต ร ้ า ซา ว ค ์ ป 1 แล 50 แ ก ส 
A ข ฆ ๕ จ ่ 
ค ื อ ก า ร ใช ้ ค ล ื ่ น เส ี ย ง ค ว า ม ถี่ ส ู ง 
ส ั ่ น ส ะ เท ื อ น ผ่ า น ผิ ว ห น ั ง ล ง ไป 
ว ล ง 
ใน ชั น ก ล ้ า ม เน ื ่ อ , เ ส ้ น เอ ็ น , เย ื ่ อ ห ุ ้ ม 





a ล ํ 
ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ห ร ื อ เย ื ่ อ ห ุ ้ ม ข้ อ ต ่ อ 
a 
เพ ื ่ อ ให ้ ผล ก า ร ร ั ก ษา ใน ด ้ า น ล ด ก า ร อ ั ก เส บ , ล ค 


a | a 
อ า ก า ร บ ว ม , ล ด ก า ร ย ด ร ง ขอ ง พ ง พ ด , เ พ ม ก า ร 


ไห ล เว ี ย น โล ห ิ ต เฉ พ า ะ ส ่ ว น เร ่ ง ก ร ะ บ ว น ก า ร 
ซ่ อ ม แซ ม ขอ ง ร ่ า ง ก า ย เฉ พ า ะ ส ่ ว น 


4. ก า ร ด ึ ง ก ร ะ ด ู ก ห ล ั ง ด ้ ว ย เค ร ื ่ อ ง ล i ๐ ๓ 


ลั่ | จื่ ๑ 2 ู 
เค ร อ ง ด ง ค อ เพ อ ล ด ค ว า ม ต ง ต ว 


ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ล ั ง , ล ด ก า ร 


%- ก ด ท ั บ เส ้ น ป ร ะ ส า ท บ ร ิ เว ณ 


ก ร ะ ด ู ก ห ล ั ง , ล ด แร ง บ ี บ อ ั ด 





บ ร ิ เว ณ ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก ห ล ั ง 
5. ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ ต า ม ค ํ า แน ะ น ํ า 
uv a | a ส 
ขอ ง น ั ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ื อ ก า ร เพ ิ ่ ม ค ว า ม แข ็ ง แร ง 
ซึ่ 
แล ะ ค ว า ม ท น ท า น ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ เพ ื ่ อ ล ด ก า ร 


| บ า ด เจ ็ บ แล ะ เพ ิ ่ ม ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ก า ร ท ํ า ง า น 








ะ 2) 
๑ 2 

CC 

enh 


แฮ บ 


aa ๐ ู 7 
ค ล น ก ก า ย ภา พ บ า บ ด 
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ป ว ด ห ล ั ง 


(BACK PAIN) 








ป ั จ จ ุ บ ั น โร ค ป ว ด ห ล ั ง พ บ ได ้ บ ่ อ ย ใน ห ม ู ่ ผู ้ ท ี ่ ม ี อ า ชี พ น ั ง 

ฐิ . ม เง CN ~ 

ท ํ า ง า น เป ็ น เว ล า น า น ต ั ้ ง แต ่ ว ั ย ร ุ ่ น ว ั ย ท ํ า ง า น จ น ถึ ง ว ั ย 
RN I ย 

ส ู ง อ า ย ุ ส า เห ต ุ ขอ ง โร ค ป ว ด ห ล ั ง ใน ก ล ุ ่ ม น ี ่ ส ่ ว น ให ญ่ 

"ง ๑ เว om ง 

เก ิ ด จ า ก พ ฤต ิ ก ร ร ม ก า ร น ั ่ ง น า น ๆ ห ร ื อ น ั ่ ง ผิ ด ท ่ า เช ่ น น ั ่ ง 

ห ล ั ง โก ่ ง น ั ่ ง บ ิ ด ๆ เน ื ่ อ ง จ า ก ก า ร น ั ่ ง เป ็ น ก า ร เพ ิ ่ ม แร ง 

ย เล ง ป 
ก ด ด ั น ต ่ อ ก ร ะ ด ู ก ห ล ั ง ม า ก ท ี ่ ส ุ ด โด ย เฉ พ า ะ น ั ง น า น ๆ 
PO 2 

แล ะ โค ้ ง ง อ ผิ ด ท ่ า บ ว ก ก ั บ ค ว า ม ต ึ ่ ง เค ร ี ย ด ซึ ่ ง จ ะ ท ํ า ให ้ 

ก ล ้ า ม เน ื ้ อ บ ร ิ เว ณ ห ล ั ง เก ิ ด ก า ร เก ร ิ ่ ง จ ะ ย ิ ่ ง ส ่ ง ผล ให ้ ป ว ด 

ห 17 0 | ส ผู ( 

ห ล ั ง ม า ก ย ิ ง ขี น น อ ก จ า ก น ี ่ ย ั ง ม ี ส า เห ต ุ ม า ก ม า ย ได ้ แก ่ 

ง น ก ส ต 21 ส ER 

เป ็ น แต ่ ก ํ า เน ิ ด อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ เน ื ่ อ ง อ ก ต ิ ด เช ื ่ อ อ ั ก เส บ 

โร ค ก ร ะ ดู ก พ ร ุ น โร ค ใน ช่ อ ง ท ้ อ ง โร ค ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง 

ฉ่ 

เส ื อ ม เป ็ น ต ้ น 


vu 


ร ะ เ เส ื อ ม 
แท"! 9 
อ า ก า ร ท ี ่ พ บ บ ่ อ ย ขอ ง โร ค ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง เส ื ่ อ ม ค ื อ 


๑ ป ว ด ห ล ั ง ป ว ด ค อ เป ็ น ๆ ห า ย ๆ อ า ก า ร 
ม ั ก เป ็ น เร ื ้ อ ร ั ง อ า ก า ร ร ุ น แร ง ม า ก ขึ ้ น เม ื ่ อ 
เป ล ี ่ ย น ท ่ า ท า ง ห ร ื อ ขณะ ท ํ า ก ิ จ ก ร ร ม ต ่ า ง ๆ 

๑ อ า ก า ร ป ว ด จ ะ เส ี ย ว ร ้ า ว ล ง ม า ท ี ่ ส ะ โพ ก 
ค อ ไห ล ่ แข น ม ื อ น ่ อ ง เท ้ า หรือ น ิ ้ ว ซึ ่ ง เป ็ น 
ม า ก ขึ ้ น เว ล า เป ล ี ่ ย น ท ่ า ท า ง ท ํ า ก ิ จ ก ร ร ม ต ่ า ง ๆ 
อ า ก า ร ป ว ด ร ้ า ว น ี ้ เก ิ ด จ า ก เส ้ น ป ร ะ ส า ท ท ี ่ ไข 
ส ั น ห ล ั ง ถู ก ก ด ท ั บ จ า ก ก า ร ท ี ่ ม ี ก ร ะ ด ู ก เส ื ่ อ ม 








อ า จ ม ี ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง ผิ ด ร ู ป เช ่ น ห ล ั ง ค ด โก ่ ง 
ห ร ื อ ข้ อ ก ร ะ ด ู ก เล ื ่ อ น (เห ็ น ได ้ จ า ก ภา พ 


Cd 
ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง จ า ก ก า ร เอ ก ซ เ ร ย ์ ) 


Cg อ่ 
น ้ า ห น ั ก ท ี ่ ม า ก ขึ ้ น ค ู ณ ก ั บ พ ุ ง ท ี ่ อื่น ม า 


ด ้ า น ห น ้ า ท ํ า ให ้ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ล ั ง ต ้ อ ง อ อ ก แร ง ด ึ ง 


ม า ก ขึ ้ น ก า ร ด ึ ง เป ็ น เว ล า น า น ๆ ท ํ า ให ้ ก ร ะ ด ู ก ส ั น 


ห ล ั ง เส ื ่ อ ม เร ็ ว ท ํ า ให ้ ป ว ด ห ล ั ง ได ้ 


1: 


2 


ที ่ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ ป ้ อ ง ก ั น ส า เห ต ุ ได ้ แก ่ 


ล ด น ้ า ห น ั ก ต ั ว 


ท ่ า ท า ง ท ี เห ม า ะ ส ม 











1. ท ่ า ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ้ อ ง น อ น ห ง า ย ชั น เข ่ า ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ฝ่า เท ้ า ต ิ ด พ ื ้ น 

แข น ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง แน บ ข้ า ง ล ํ า ต ั ว ก ด ห ล ั ง ส ่ ว น ล ่ ง +* ฯ 9 ก ก 
ล ง ให ้ ต ิ ด ก ั บ พ ื ้ น ส ล ั บ ย ก ส ะ โพ ก ขึ ้ น เก ร ็ ง ข้ า ง ไว ้ 
10 - 30 ว ิ น า ท ี 





2. ท ่ า ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ส ะ โพ ก ก ั บ ห ล ั ง ส ่ ว น ล ่ า ง 

น อ น ห ง า ย ชั น เข ่ า ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ฝ่า เท ้ า ต ิ ด พ ื ้ น แข น 
ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ว า ง ข้ า ง ล ํ า ต ั ว ย ก เข ่ า ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ขึ ้ น ใช ้ 
ม ื อ ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ด ึ ง เข ่ า เข ้ า ม า ชิ ต อ ก ค ้ า ง ' ไ ว ้ 10 -30 

ว ิ น า ท ี แล ้ ว ว า ง ขา ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ล ง 





3. ท ่ า เห ย ี ย ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ล ั ง ห น ้ า ท ้ อ ง แล ะ ขา 
ค ุ ก เข ่ า ให ้ เข ่ า แล ะ ข้ อ ม ื อ ร ั บ น ้ า ห น ั ก ค า ง ชิ ด ล ํ า ต ั ว 
โค ้ ง ห ล ั ง ขึ ้ น ค ่ อ ย ๆ น ั ่ ง บ น ส ั น เท ้ า ก ด ไห ล ่ ล ง ไป 
ห า พ ื ้ น ค ้ า ง ไว ้ 10-30 ว ิ น า ท ี 





4 ฝึก ค ว า ม แข ็ ง แร ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ล ั ง แล ะ ท ้ อ ง แต ล ณะ 
ค ุ ก เข ่ า ให ้ เข ่ า แล ะ ข้ อ ม ื อ ร ั บ น ้ า ห น ั ก ศี ร ษ ะ ขน า น ก ั บ พ ื ้ น 
โค ้ ง ห ล ั ง ขึ ้ น ส ล ั บ แอ ่ น ห ล ั ง ล ง แข น ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ต ั ้ ง ต ร ง 
ป ฏิ บ ั ต ิ 10 - 12 ค ร ั ้ ง 





5 ฝึก ค ว า ม แข ็ ง แร ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห น ้ า ท ้ อ ง A 
น อ น ห ง า ย ชั น เข ่ า ม ื อ ป ร ะ ส า น ท ี ่ ห น ้ า อ ก ฝ้า เท ้ า ท ั ้ ง 
ส อ ง ข้ า ง ต ิ ด พ ื ้ น ห ล ั ง ส ่ ว น ล ่ า ง แล ะ ห ล ั ง ส ่ ว น ก ล า ง CE 
ต ิ ด พ ื ้ น ย ก ศี ร ษ ะ แล ะ ไห ล ่ ขึ ้ น จ า ก พ ื ้ น แล ะ เก ร ิ ่ ง ค ้ า ง ไว ้ แล ะ ค ่ อ ย ๆ ล ด ล ง 
ป ฏิ บ ั ต ิ 10 - 12 ค ร ั ้ ง 


6 ฝึก ค ว า ม แข ็ ง แร ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ส ะ โพ ก แล ะ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ก ั น แล ะ 





CERIN 





ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห น ้ า ท ้ อ ง แล ะ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ขา น อ น ** 
ค ร ั ํ า ค า ง ว า ง บ น ม ื อ ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ย ก ขา ข้ า ง ห น ึ ่ ง ขึ ้ น 

อ ย ่ า ง ช้ า ๆ ขา ไม ่ ง อ ส ะ โพ ก ต ิ ด พ ื ้ น ย ก ขึ ้ น ล ง 1375775 ๓ . 
ช้ า ๆ 10-12 ค ร ั ้ ง แล ้ ว ท ํ า ส ล ั บ ก ั น 


* บ า ง ท ่ า อ า จ เป ็ น อ ั น ต ร า ย ต ่ อ ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง จ ึ ง ค ว ร ป ร ึ ก ษา 


แพ ท ย ์ ห ร ื อ น ั ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ่ อ น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 


| ป ี ๊ ส ุ ข ร ี แฮ บ ค ล ิ น ิ ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ้ ติ 


ต ร ว จ ร ั ก ษา แล ะ ให ้ ค ํ า ป ร ึ ก ษา 


a 
ท า ง ด ้ า น ร ะ บ บ ก ร ะ ด ู ก ก ล ้ า ม เน ื อ แล ะ ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท 


า 7 69 








ป ว ด ก อ ป ว ด ไห ล ่ 

กิ 

ป ว ด ห ล ั ง ป ว ด เข ่ า 

๑ อ ั ต ร า ค ่ า บ ร ิ ก า ร ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 
ซา * อ ั ล ต ร ้ า ซา ว ด ์ จ ุ ด ล ะ 130 บ า ท 
¥ 1 ) * ด ึ ง ห ล ั ง ค อ ค ร ั ง ล ะ 150 บ า ท 


* ป ร ะ ค บ ร ้ อ น จ ุ ด ล ะ 80 บ า ท 


อ ั ม พ ฤกษ์ - อ ั ม พ า ต * ก ร ะ ต ุ ้ น ไฟ ฟ้า จ ุ ด ล ะ 130 บ า ท 











ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด (Physical Therapy) 


a ฆ้ 
ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ใน ร ะ บ บ ก ร ะ ด ู ก แล ะ ก ล ้ า ม เน ื ่ อ 


- ป ว ด ค อ ป ร ะ เภ ท ก า ร ร ั ก ษา 
- ป ว ด ห ล ั ง * ป ร ะ ค บ ร ้ อ น / เ ย ็ น 
- ป ว ด ไห ล ่ / ไ ห ล ่ ต ิ ด * อ ั ล ต ร ้ า ซา ว ด ์ 
- ป ว ด เข ่ า * ก ร ะ ต ุ ้ น ไฟ ฟ้า 

2 ต ซี ม 
- ก ล ้ า ม เน ื ่ อ อ ั ก เส บ * ด ึ ง ค อ / ห ล ั ง 

a a 
- ป ว ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ จ า ก ก า ร ท ํ า ง า น * ย ื ด เห ย ี ย ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ฯลฯ 
A ง ๕ 

ห ร ื อ ก า ร เล ่ น ก ี ฬา 


- ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก ท ั บ เส ้ น ป ร ะ ส า ท ฯลฯ 


บ ั ด ใน ร ะ ะ ส า 


- อ ั ม พ ฤกษ์ / อ ั ม พ า ต ะ | 
ง บ 
- ก ล ้ า ม เน ื ่ อ อ ่ อ น แร ง * ป ร ะ ค บ ร ้ อ น * อ ั ล ต ร ้ า ซา ว ด ์ 
ล a a 4 ๐ ๓ A 
- ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ผิ ด ป ก ต ิ * ก ร ะ ต ุ ้ น ไฟ ฟ้า * เพ ิ ่ ม ก ํ า ล ั ง ก ล ้ า ม เน ื อ 
เว ซ่ ซ๊ ม ม ส a 
- พ ั ฒ น า ก า ร เด ็ ก ฯลฯ * ฝึก ก า ร ท ร ง ต ั ว / น ั ง / ย ื น / เ ด ิ น 


ว 4 
ค ล ด อ า ก า ร เก ร ็ ง ต ั ว ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ 


* ก ร ะ ต ุ ้ น พ ั ฒ น า ก า ร ฯลฯ 





ต ั ว อ ย ู ่ า ง ก า ร ท ํ า ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 5. TENS (Transcutaneous Electrical Neural 





Stimulation) 
1. ศุ ญา 5 EE ค ื อ ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น ไฟ ฟ้า ด ้ ว ย 
ค ื อ ก า ร ป ร ะ ค บ ค ว า ม ร ้ อ น ท ํ า 
เว ๓ เก ิ ด ค ว า ม ร ้ อ น ใน เน ื ้ อ เย ื ่ อ แล ะ ท ํ า ให ้ ญู | CN EN | 
ก ร ะ ต ุ ้ น เส ้ น ป ร ะ ส า ท ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก จ ะ ะ == ๕ 5 


: 5 2 
ห ล อ ด เถ ื อ ด ขยาย ต ั ว ใน บ ร ิ เว ณ ท ี ่ ท ํ า | 


เธ ต CS ว 
เว ด เร [ว 
ก า ร บ ํ า บ ั ด เพ ื ่ อ เพ ิ ่ ม ก า ร ไห ล เว ี ย น โล ห ิ ต ใน ชั ่ น ผ่ า น ผิ ว ห น ั ง เพ ื ่ อ ผล ก า ร ร ั ก ษา ใน ด ้ า น ล ด อ า ก า ร ป ว ด 


ส ส 
ต ื ้ น เฉ พ า ะ ส ่ ว น , เพ ิ ่ ม ค ว า ม ย ื ด ห ย ุ ่ น ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ล ด ก า ร เค ร ิ ่ ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ เฉ พ า ะ ส ่ ว น ม ล ุ ข ร แฮ บ 





NY: ชั เน ย 
แล ะ ข้ อ ต ่ อ ชั น ต ิ น , ล ด ก า ร ย ี ด ร ั ง ขอ ง พ ั ง พ ื ค ชั ่ น ต ิ น 6. 1 ต แลน ล แช ล | 
2. ก า ร ท ํ า อ ั ล ต ร ้ า ซา ว ด ์ บ | ๒๓ ล so น nd 


อ อ 
ค ื อ ก า ร ใช ้ ค ล ิ ่ น เส ี ย ง ค ว า ม ถี ส ู ง 


Manipulation 


a ร จ ะ ว ส 6 
ค ล น ก ก า ย ภา พ บ า บ ค 


เป ็ น ก า ร จ ั ด ค ั ด ด ึ ง แล ะ ขยับ ข้ อ ต ่ อ 





น ป ใส 4 EP Me: SN ง KOT 
ส ั ่ น ส ะ เท ื อ น ผ่ า น ผิ ว ห น ั ง ล ง ไป ใน ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย เพ ื ่ อ ช่ ว ย เพ ิ ่ ม | 


ชั ้ น ก ล ้ า ม เน ื ้ อ , เ ส ้ น เอ ็ น , เย ื ่ อ ห ุ ้ ม | เห ร เพา ห ร ื อ ล ด อ า ก า ร ป ว ด ได ้ PHYSICAL THERAPY 








ว ) | 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ร ื อ เย ื ่ อ ห ุ ้ ม ข้ อ ต ่ อ เพ ื ่ อ ให ้ ผล ก า ร ร ั ก ษา 7 ne Pterenee) 
ใน ค ้ า น ล ด ก า ร อ ั ก เส บ , ล ด อ า ก า ร บ ฮี ล ด 
| SO , ล ด อ า ก า ร บ ว ม , ล ด ก า ร ย ื ด ค ื อ เครื่อง ก ร ะ ต [ไห ฟ้า 1 
ร ั ง ขอ ง พ ั ง พ ื ด , เพ ิ ่ ม ก า ร ไห ล เว ี ย น โล ห ิ ต เฉ พ า ะ ส ่ ว น | 
น ย ย ก ป ร ะ เภ ท ก ร ะ ต ุ ้ น | 
เร ่ ง ก ร ะ บ ว น ก า ร ซ่ อ ม แซ ม ขอ ง ร ่ า ง ก า ย เฉ พ า ะ ส ่ ว น | 
จ TEN เส ้ น ป ร ะ ส า ท ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก 
ว่ ฮู , เ ส ้ น ป ร ะ ส า ท ส ั ่ ง ก า ร ห ร ื อ 
ด ค ื อ เค ร ื ่ อ ง ด ึ ง ค อ ห ร ื อ ห ล ั ง เพ ื ่ อ น 
ส ง ส | 
ผล ก า ร ร ั ก ษา ไฟ ป ค้ า น ล ค ค ว า ม ต ี ง ต ั ว ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ท ี ม ี เส ้ น ป ร ะ ส า ท ม า เล ี ย ง ด ้ ว ย | 
lh ณั “| da a 
ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ค อ ห ร ื อ ห ล ั ง , ล ด ก า ร | ก ร ะ แส ไฟ ฟ้า ท ี ่ เก ิ ด จ า ก ก า ร แท ร ก ส อ ด ใน ค ว า ม ถี่ | 
ถา ร ฮ่ ว ' 
ก ด ท ั บ เส ้ น ป ร ะ ส า ท บ ร ิ เว ณ ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง , ล ด แร ง | ต ่ า ง ๆ เพ ื ่ อ ผล ก า ร ร ั ก ษา ใน ค ้ า น ล ด อ า ก า ร ป ว ด เฉ พ า ะ 





ถึ ง เช อ อร 
ป ี บ อ ั ด บ ร ิ เว ณ ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ถู ก ส ั น ห ล ั ง | ส ่ ว น , ล ด อ า ก า ร บ ว ม , ล ด ค ว า ม ต ึ ง ต ั ว ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ , 


4 ะ ES (Electrical Stimulator) | ธี 
ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น ไฟ ฟ้า | ก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ ม ี เส ้ น ป ร ะ ส า ท 





9 อ ื ่ น ๆ ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ื อ อ ะ ไร 


ซั 
เส ้ น ป ร ะ ส า ท ม า เล ี ้ ย ง 








ค ื อ เค ร ื ่ อ ง ก ร ะ ต ุ ้ น ไฟ ฟ้า ป ร ะ เภ ท | | 
| ม า เล ี ย ง 
ก ร ะ ต ุ ้ น เส ้ น ป ร ะ ส า ท ส ั ่ ง ก า ร ห ร ื อ | " ห ส ้ า ม เนื ้ j 
ภั อ 
|, A 
ก ล ้ า ม เน ื ่ อ เพ ื ่ อ ผล ก า ร ร ั ก ษา ใน ค ้ า น น ั ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ื อ ก า ร เพ ิ ่ ม ค ว า ม แข ็ ง แร ง แล ะ 
ภั ท 
ชะ ล อ ก า ร ฝ ่ อ ล ื บ ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ท ี ่ ไม ่ ม ี เส ้ น ป ร ะ ส า ท ค ว า ม ท น ท า น ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ เพ ื ่ อ ค ด ก า ร บ า ด เจ ็ บ 
A_da a ๑ ๑ ๓ 2 
ม า เถ ี ่ ย ง , ก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ท ี ่ ม ี | แล ะ เพ ิ ่ ม ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ก า ร ท ํ า ง า น 
ฉ่ 








ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ื อ ว ิ ชา ชี พ ส า ขา ห น ึ ่ ง ท า ง 
ก า ร แพ ท ย ์ แล ะ ส า ธา ร ณ ส ุ ข ต า ม พ ร ะ ร า ช บ ั ญ ญ ั ต ิ ว ิ ชา ชี พ 
ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด พ . ศ . 2547 ได ้ ให ้ ค ว า ม ห ม า ย ขอ ง ว ิ ชา ชี พ 
ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ไว ้ ว ่ า "เป ็ น ว ิ ชา ชี พ ท ี ่ ก ร ะ ท ํ า ต ่ อ ม น ุ ษ ย ์ 
เก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร ต ร ว จ ป ร ะ เม ิ น ก า ร ว ิ น ิ จ ฉั ย แล ะ ก า ร บ ํ า บ ั ด 
ค ว า ม บ ก พ ร ่ อ ง ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ซึ ่ ง เก ิ ด เน ื ่ อ ง จ า ก ก า ว ะ ขอ ง โร ค 
ห ร ื อ ก า ร เค ถื ่ อ น ไห ว ท ี ่ ไม ่ ป ก ต ิ ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ก า ร แก ้ ไข แล ะ 
ก า ร ฟื้น ฟู ก า ร เส ื ่ อ ม ส ภา พ ค ว า ม พ ิ ก า ร ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ร ว ม ท ั ้ ง 
ก า ร ส ่ ง เส ร ิ ม ส ุ ข ภ า พ ร ่ า ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ใจ ด ้ ว ย ว ิ ธี ก า ร ท า ง 
ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ห ร ื อ ก า ร ใช ้ อ ุ ป ก ร ณ์ ท า ง ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด " 





ง า น ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด น ั ้ น เก ี ่ ย ว ข้ อ ง ก ั บ ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ร ั ก ษา 
ฟื้น ฟู ส ่ ง เส ร ิ ม แล ะ ป ร ั บ ป ร ุ ง ศั ก ย ภา พ ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ให ้ 
ถึ ง จ ุ ด ส ู ง ส ุ ด ใน ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ผู ้ ป ่ ว ย แต ่ ล ะ ค น ด ั ง น ั ้ น 
ก า ร บ ร ิ ก า ร ท า ง ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด น ั ้ น ค ื อ ก า ร ร ั ก ษา แล ะ ฟื้น ฟู 
ค ว า ม บ ก พ ร ่ อ ง ขอ ง ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ซึ ่ ง อ า จ เก ิ ด จ า ก โร ค 
ห ร ื อ ภา ว ะ ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ใน ส ่ ว น ขอ ง ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ร ะ บ บ 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ แล ะ ก ร ะ ด ู ก ร ะ บ บ ห ั ว ใจ ป อ ด แล ะ ก า ร ไห ล เว ี ย น 
เล ื อ ด ท ี ่ ท ํ า ให ้ ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ แล ะ ท ั ก ษ ะ ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว 


4 จ เ ล ิ ด อี ้ ร , 
ล ด ล ง ห ร ื อ ม ี ค ว า ม บ ก พ ร ่ อ ง เก ิ ด ขึ ่ น 








1. ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ้ า น ร ะ บ บ ก ร ะ ด ู ก แล ะ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ เช ่ น ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี 
ป ั ญ ห า ข้ อ ต ิ ด เค ล ื ่ อ น ไห ว ร ่ า ง ก า ย ไม ่ ส ะ ด ว ก , ม ี ก า ร ป ว ด ท ี ่ ม ี 
ส า เห ต ุ จ า ก ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ขอ ง ร ะ บ บ ก ร ะ ด ู ก แล ะ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ , ก า ร 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี ่ ไม ่ เห ม า ะ ส ม ห ร ื อ ก า ร บ า ด เจ ็ บ จ า ก ก า ร ท ํ า ง า น , 
ผู ้ ป ่ ว ย ก ร ะ ด ู ก ห ั ก แล ะ ห ร ื อ ได ้ ร ั บ ก า ร ผ่ า ต ั ด ร ว ม ถึ ง ผู ้ ท ี ่ ม ี ค ว า ม 
พ ิ ก า ร จ า ก ก า ร ส ู ญ เ ส ี ย อ ว ั ย ว ะ 

2. ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ้ า น ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ได ้ แก ่ ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี ป ั ญ ห า ใน 
ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ห ร ื อ ผู ้ ท ี ่ ม ี ป ั ญ ห า จ า ก ก า ร ช่ ว ย เห ล ื อ ต น เอ ง ใน 

ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น ซึ ่ ง ม ี ส า เห ต ุ จ า ก ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ขอ ง ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท 
เช ่ น ผู ้ ป ่ ว ย อ ั ม พ า ต , ผู ้ ป ่ ว ย โร ค ห ล อ ด เล ื อ ด ส ม อ ง , ผู ้ ป ่ ว ย เด ็ ก ท ี ่ ม ี 
ป ั ญ ห า ท า ง ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว เช ่ น ส ม อ ง พ ิ ก า ร แต ่ ก ํ า เน ิ ด , ผู ้ ป ่ ว ย 
พ า ร ์ ก ิ น ส ั น ร ว ม ถึ ง ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ป ร ะ ส บ อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ ท ี ่ ท ํ า ให ้ ส ม อ ง ห ร ื อ 
ไข ส ั น ห ล ั ง ได ้ ร ั บ บ า ด เจ ี บ 

3. ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ้ า น ร ะ บ บ ท ร ว ง อ ก (ป อ ด แล ะ ห ั ว ใจ ) ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี 
ป ั ญ ห า ใน ก า ร ห า ย ใจ ห ร ื อ ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ห ั ว ใจ เช ่ น ผู ้ ป ่ ว ย โร ค 
ป อ ด ท ี ่ ม ี เส ม ห ะ ศั ้ ง ค ้ า ง ห ร ื อ เก ิ ต ก า ร ต ิ ด เช ื ้ อ อ ผู ้ ป ่ ว ย โร ค ห ั ว ใจ 
ร ว ม ถึ ง ผู ้ ป ่ ว ย ท ั ้ ง ก ่ อ น แล ะ ห ล ั ง ผ่ า ต ั ด 

4. ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ด ้ า น ก ี ฬา เช ่ น ก า ร ด ู แล ร ั ก ษา แล ะ ฟื้น ฟู 
ส ม ร ร ถ ภา พ น ั ก ก ี ฬา ท ั ้ ง ก ่ อ น แล ะ ห ล ั ง ก า ร แข ่ ง ขั น 

5. ถา ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ใน ชุ ม ชน เป ็ น ง า น ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ท ี ่ เน ้ น ก า ร 
ท ํ า ง า น ใน เช ิ ง ร ุ ก เพ ื ่ อ ให ้ ก า ร ด ู แล ป ร ะ ชา ชน ได ้ อ ย ่ า ง ท ั ่ ว ถึ ง ไม ่ ว ่ า 
จ ะ เป ็ น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ห ร ื อ ผู ้ พ ิ ก า ร ท ี ่ ต ้ อ ย โอ ก า ส ไม ่ ส า ม า ร ถ เด ิ น ท า ง ม า 
ร ั ก ษา ท ี ่ โร ง พ ย า บ า ล ได ้ ก า ร ให ้ ค ํ า แน ะ น ํ า แก ่ ป ร ะ ชา ชน ใน ง า น 
ส ่ ง เส ร ิ ม ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ใน ชุ ม ชน 

6. ง า น ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด ค ้ า น อ ื ่ น ๆ เช ่ น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ใน ส ต ร ี 


ม จ ข่ ๆ 
ต ง ค ร ร ภ ท ง ก อ น เล ะ ห ล ง ค ล อ ด , ก า ร ด ู แล ผู ้ ป ่ ว ย เบ า ห ว า น 


1. ผ ู ้ ป ่ ว ย ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท 


- ผ ู ้ ป ่ ว ย อ ั ม พ ฤ ก อ ั ม พ า ต 


- ผ ู ้ ป ่ ว ย พ า ร ์ ก ิ น ส ั น 
- ผ ู ้ ป ่ ว ย เด ็ ก ส ม อ ง พ ิ ก า ร ต ั ้ ง แต ่ ก ํ า เน ิ ด 
- ฯลฯ 


2. ผ ู ้ ป ่ ว ย ร ะ บ บ ก ร ะ ด ู ก แล ะ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 

- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ป ว ด ค อ ป ว ด บ ่ า 

- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ป ว ด ชา จ า ก ก ร ะ ด ู ก ค อ เล ื ่ อ น 

- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ชา จ า ก เส ้ น ป ร ะ ส า ท ถู ก ก ด ท ั บ 
- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร จ า ก ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก เส ื ่ อ ม 

- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ป ว ด ชา จ า ก ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง เค ล ื ่ อ น 
- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ป ว ด ห ั ว ไห ล ่ , ข้ อ ไห ล ่ ต ิ ด 

- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ป ว ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ข้ อ ศอก 

- กลุ่ม อ า ก า ร ป ว ด ม ื อ , น ิ ้ ว ม ื อ 

- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ป ว ด ข้ อ เข ่ า 

- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ข้ อ เท ้ า , ส ้ น เท ้ า 

- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ป ว ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ จ า ก ก า ร ท ํ า ง า น 
- ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร ก ล ้ า ม เน ื ้ อ อ ั ก เส บ เร ื ้ อ ร ั ง 

- ก ล ุ ่ ม ผู ้ ป ่ ว ย ก ร ะ ด ู ก ห ั ก ใส ่ เ ฝ ื อ ก / ต า ม เห ล ็ ก 


- ๆ ล ๆ 


3. ผ ู ้ ป ่ ว ย ร ะ บ บ ท ร ว ง อ ก ป อ ด แล ะ ห ั ว ใจ 
- ผ ู ้ ป ่ ว ย ก ่ อ น แล ะ ห ล ั ง ผ่ า ต ั ด 

- ผ ู ้ ป ่ ว ย ป ว ด อ ุ ด ต ้ น เร ื ้ อ ร ั ง (๐ ๐ ๒1) 

- ผ ู ้ ป ่ ว ย ป อ ด อ ั ก เส บ 


- ฯลฯ 


ก า ร ด ู แล 





น 2. ห ม ุ น ข้ อ ส ะ โพ ก เข ้ า - ห ม ุ น ข้ อ ส ะ โพ ก อ อ ก 
เ ก า ร ง อ - เ ห ย ี ย ด ข้ อ ศอก 


Vv! ๑ 7 4 | 
ผู ้ ป ่ ว ย อ ั ม พ า ต ค ร ิ ง ซึ ก 


ใน ร ะ ย ะ อ ่ อ น แร ง 











ข้ อ ค ว ร ป ฏิ บ ั ต ิ | 





% ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ข้ อ ส ่ ว น ขา 1. ค ว ร ท ํ า อ ย ่ า ง ช้ า ๆ น ิ ม น ว ล ต ่ อ เน ื ่ อ ง ก ั น อ ย ่ า ง น ้ อ ย 





1. ง อ - เห ย ี ย ค ข้ อ เข ่ า ข้ อ ส ะ โพ ก ล 
10-20 ค ร ง ว น ล ะ 2 ร อ บ 


ง า น ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 


2. ค ว ร ถา ม อ า ก า ร เจ ็ บ ป ว ด ห ร ื อ ด ู ส ี ห น ้ า เพ ร า ะ 


ค ว า ม เจ ็ บ ป ว ด จ ะ ท ํ า ให ้ เก ร ็ ง ต ้ า น ได ้ ม ี ส ุ ข ร ี แฮ บ ค ล ิ น ิ ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 





1 


3. ค ว ร ท ํ า ให ้ ส ุ ด ช่ ว ง ขอ ง ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ใน แต ่ ล ่ ะ ท ่ า 


1 50 แอ 


ม า ท ํ า ค ว า ม ร ู ้ จ ั ก ก ั บ ป ร ะ เภ ท ค ่ า ง ๆ ขอ ง อ ั ม พ า ด 

1. ผ ู ้ ป ่ ว ย อ ั ม พ า ต ค ร ึ ่ ง ซึ ก ห ม า ย ถึ ง ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี ก า ว ะ ถา ร 
อ ่ อ น แร ง จ า ก ก า ร ขา ด เล ื อ ด ไป เล ี ้ ย ง ส ม อ ง ห ร ื อ เล ี ้ ย ง ส ม อ ง ไม ่ 
เพ ี ย ง พ อ จ า ก ก า ร แต ก ด ี บ ต ั บ ขอ ง ห ล อ ด เล ื อ ด ใน ส ม อ ง ห ร ื อ 
อุ บ ั ต ิ เห ต ุ ท ี ่ ก ร ะ ท บ ก ร ะ เพ ี ย น ท า ง ส ม อ ง 

2 ผู ้ ป ่ ว ย ธั ม พ า ต ค ร ึ ่ ง ท ่ อ น ห ม า ย ถึ ง ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี ภา ว ะ 
ก า ร ย ่ อ น แร ง ขอ ง ขา ข้ า ง เด ี ย ว ห ร ื อ ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ซึ ่ ง ม ี ส พ ห ค ตุ ม 1 
จ า ก ก า ก า ร บ า ด เจ ็ บ ขอ ง ไข ส ั บ ห ล ั ง ต ั ้ ง แต ่ ร ะ ด ั บ อ ก ล ง ม า จ า ก ก า ร 
ค ก จ า ก ท ี ่ ส ู ง . อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ บ น ห ้ อ ง ถนน , ห ร ื อ ก า ร ถู ก ย ิ ง . แท ง ห ร ื อ 
ม ี เน ื ้ อ ง อ ก ท ี ่ ไข ส ั น ห ล ั ง เป ็ น ต ้ น 

4. ผู ้ ป ่ ว ย อ ั ม พ า ต ท ั ้ ง ต ั ว ห ม า ย ถึ ง ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี อ า ก า ร ค ่ อ น 
แร ง ขอ ง แข น ขา ท ั ้ ง 2 ข้ า ง ส แห ต ุ เช ่ น เด ี ย ว ก ั บ อ ั ม พ า ต ค ร ึ ่ ง ท ่ อ น 


มุ อ La ot Ss, 
แด จ ะ ร ะ ด บ ส ู ง ก ว า ค อ ม ี ก า ร บ า ด เจ ็ บ ท ี ่ ร ะ ด ั บ ค อ ล ง ม า 


ก า ร ฟื้น ฟู ผู ้ ป ่ ว ย อ ั ม พ า ต ค ร ึ ่ ง ซี ก ใน ร ะ ย ะ อ ่ อ น ย ร ง 

ป ั ญ ห า ท ี ่ พ บ ใน ร ะ ย ะ แร ก ขอ ง ผู ้ ป ่ ว ย ค ื อ ก า ร อ ่ อ น แร ง 
ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ผู ้ ป ่ ว ย จ ะ ไม ่ ส า บ า ร ถ ขยับ แข น ขา ห ร ื อ ช่ ว ย เห ล ื อ 
ต น เอ ง ได ้ จ ึ ง เก ิ ด เป ็ น ภา ว ะ แท ร ก ซ้ อ น ใน ร ะ ย ะ ห ล ั ง ตา ม ม า ค ื อ 

1 ก า ร เก ิ ด แผ ล ก ด ท ั บ จ า ก ก า ร น อ น ใน ท ่ า เด ิ ม น า น ๆ 

2 ก า ร เก ิ ด ก า ร ย ื ด ค ิ ด ขอ ง ข้ อ แล ะ ก า ร ห ค ร ั ้ ง ขอ ง 
ค ล ้ า ม เน ื ้ อ น า น เข ้ า จ ะ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ก า ร ผิ ด ร ู ป ขอ ง ข้ อ จ น แก ้ ไข ไม ่ ได ้ 
แล ะ ก า ร ฟื้น ฟู จ ะ ท ํ า ได ้ ย ท ขึ ้ น 

3 ก า ร เถ ิ ด ค ว า ม ด ึ ง ต ั ว ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ ผิ ด ป ก ต ิ โด ย ใน 
ร ะ ย ะ แร ก ผู ้ ป ่ ว ย ม ี ค ว า ม ด ึ ง ต ั ว น ้ อ ย แต ่ เม ื ่ อ ผ่ า น ไป ร ะ ย ะ ห น ึ ่ ง จ ะ 
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เท ต ค ว า ม ด ึ ง ต ั ว ม า ก แล ะ เก ิ ด เป ็ น ภ า ว ะ ก ล ้ า ม เน ื อ เต ร ็ ง ต า ม ม า 
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ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ภา ว ะ แท ร ก ซ้ อ น ท ่ า เค ล ื ่ อ น ไห ว ข้ อ ต ่ อ โด ย ญา ต ิ ท ํ า ให ้ ผู ้ ป ่ ว ย (Passive 
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4” ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ข้ อ ส ่ ว น แข น 
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1. ก า ร ย ก แข น ขึ ้ น ล ง 
ท ่ า น อ น ห ง า ย 


ม ฮ่ ม , 
ท า น อ น ต ะ แค ง ท ั บ ข้ า ง ท ี ่ เป ็ น อ ั ม พ า ต 
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1, ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ขา ด ้ า น ห ล ั ง | 





เด ร ส * 
น ั ง เห ย ี ย ด ขา โน ้ ม ต ั ว เอ า ม ื อ แต ะ ป ล า ย เท ้ า 


้ า ง ไว ้ 15 ว ิ น า ท ี ท ํ า ซํา 5 ค ร ั ้ ง 


ส ั อ น 
2. ย ี ื ด ก ล ้ า ม เน ื อ น ่ อ ง 





น ั ง เห ย ี ย ด ขา ใช ้ ผ้า ค ล ้ อ ง ป ล า ย เท ้ า ด ึ ง เข ้ า ห า ต ั ว ให ้ ร ู ้ ส ึ ก 


ต ึ ง ท ี น ่ อ ง ค ้ า ง ไว ้ 15 ว ิ น า ท ี ท ํ า ซํา 5 ค ร ั ง 


. | i 
ห น ึ ่ ง ก ด เข ่ า ขอ ง เท ้ า ท ี ่ ม ี ห ม อ น ห น ุ น ให ้ ต ิ ด พ ื ้ น ให ้ น ั บ 


อ 
น า น 5-10 ว ิ น า ท ี พ ั ก 1 น า ท ี ่ ท ํ า ข้ า ง ล ะ 10 ค ร ั ้ ง ว ั น 


ล ะ 3 เว ล า ท ํ า ส ล ั บ ข้ า ง ท ํ า บ ่ อ ย ๆ 





#2 ก " 
น อ น ห ง า ย ย ก เท ้ า ข้ า ง ห น ึ ่ ง ง อ ต ั ้ ง ไว ้ อ ี ก ข้ า ง ห น ึ ง ย ก 
# CIE น ye 
ส ู ง ขึ ้ น จ า ก พ ื ้ น เก ร ็ ง 1 ฟุ ต น ั บ 1-10 ส ล ั บ ข้ า ง ท ํ า 
ให ้ ท ํ า ซํา ห ล า ย ๆ ค ร ั ้ ง ห ร ื อ อ า จ ะ เค ล ื ่ อ น เท ้ า เป ็ น ร ู ป 


ต ั ว ท ี ให ้ ท ํ า ว ั น ล ะ 3 เว ล า 





4 SON สื่อ ฮั a 

น ั ง บ น เก ้ า อ ี ห ล ั ง พ ิ ง พ น ั ก ย ก เท ้ า ขึ น ม า แล ะ เก ร ็ ง 
ซ้ ฝัง 

ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ต ้ น ขา โด ย ก า ร ก ร ะ ด ก ข้ อ เท ้ า ให ้ น ั บ ถึ ง 

5- 10 ว ิ น า ท ี ท ํ า ข้ า ง ล ะ 10 ค ร ั ง ท ํ า จ ั น ล ะ 3 เว ล า 
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ถ้า ห า ก แข ็ ง แร ง ขึ ้ น อ า จ จ ะ ถ่ ว ง น ้ า ห น ั ก ท ี ่ ป ล า ย เท ้ า 
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Osteoarthritis of the knee 
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ป ว ด เข ่ า 
น he ! ณุ 
อ า ก า ร ป ว ด ท ี ่ เก ิ ด ขึ น บ ร ิ เว ณ ข้ อ เข ่ า อ า จ เก ิ ด ได ้ จ า ก ห ล า ย ส า เห ต ุ 
แต ่ ใน ผู ้ ท ี ่ ม ี อ า ย ุ ม า ก ก ว ่ า 40 ป ี ม ั ก เก ิ ด จ า ก ก า ร เส ื ่ อ ม ส ภา พ ขอ ง 
ก ร ะ ด ู ก แล ะ ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ผิ ว ข้ อ ร ่ ว ม ก ั บ ค ว า ม แข ็ ง แร ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 
ขา ล ด ล ง 


อ า ก า ร ส ํ า ค ั ญ ข อ ง โร ค ข้ อ เข ่ า เส ื ่ อ ม 


๑ ป ว ด ข้ อ เข ่ า ร ู ้ ส ึ ก เม ื ่ อ ย ต ึ ง ท ี ่ น ่ อ ง แล ะ ข้ อ พ ั บ | 

๑ ข้ อ เข ่ า ขั ด เค ล ื ่ อ น ไห ว ข้ อ ได ้ ไม ่ เต ็ ม ท ี ่ 

๑ ม ี เส ี ย ง ด ั ง ใน ข้ อ เว ล า ขยับ เค ล ื ่ อ น ไห ว ข้ อ เข ่ า . 

๑ ข้ อ เข ่ า บ ว ม 

๑ เข ่ า ค ด ผิ ด ร ู ป ห ร ื อ เข ่ า โก ่ ง | 
ใน ร ะ ย ะ แร ก อ า ก า ร เห ล ่ า น ี ้ ม ั ก จ ะ ค ่ อ น เป ็ น ค ่ อ ย ไป เม ื ่ อ ม ี 

อ า ก า ร ร ุ น แร ง ขึ ้ น อ า ก า ร ป ว ด จ ะ บ ่ อ ย ขึ ้ น ห ร ื อ เป ็ น ต ล อ ด เว ล า 


แน ว ท า ง ก า ร ร ั ก ษา | 

๑ ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง พ ฤต ิ ก ร ร ม ใน ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น 

0 ท ํ า ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด | 

9 ก า ร ก ิ น ย า แก ้ ป ว ด ล ด ก า ร อ ั ก เส บ 

๑ ก า ร ผ่ า ต ั ด เพ ื ่ อ จ ั ด แน ว ก ร ะ ด ู ก ให ม ่ | 

จ ก า ร ผ่ า ต ั ด เป ล ี ่ ย น ข้ อ เข ่ า เท ี ย ม 

โร ค ข้ อ เข ่ า เส ื ่ อ ม ไม ่ ส า ม า ร ถ ร ั ก ษา ให ้ ห า ย ขา ด ได ้ ม ี 

วัตถุประสงค์ ใน ก า ร ร ั ก ษา ค ื อ ล ด อ า ก า ร ป ว ด เพ ิ ่ ม ค ว า ม แข ็ ง แร ง ขอ ง 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ขา ท ํ า ให ้ ข้ อ เข ่ า เค ล ื ่ อ น ไห ว ได ้ ด ี ขึ ้ น ป ้ อ ง ก ั น ก า ร ผิ ด ร ู ป ขอ ง 
ข้ อ เพ ื ่ อ ให ้ ส า ม า ร ถ ด ํ า เน ิ น ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น ห ร ื อ ท ํ า ง า น ได ้ เป ็ น ป ก ต ิ 


ก า ร ก ิ น ย า แก ้ ป ว ด ห ร ื อ ผ่ า ต ั ด ถื อ ว ่ า เป ็ น ก า ร ร ั ก ษา ท ี ่ ป ล า ย 


เห ต ุ ห า ก ผู ้ ป ่ ว ย ไม ่ ม ี ก า ร ป ร ั บ เป ล ี ่ ย น พ ฤต ิ ก ร ร ม ใน ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น 


! ซ่ 
แต ะ ไจ ไจ จ ิ จ จ า อม ี ด เต ่ า ก ง เ ล ด กา ล ร จ ั ก แซ ค ี ล ะ ไจ | ลี ่ เท่ ก พ ี ่ ๑ ก ๑ 


. ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ต ั ว ใน ผู ้ ป ่ ว ย ข้ อ เข ่ า เส ื ่ อ ม 


4. ค ว ร น อ น บ น เต ี ย ง ไม ่ ค ว ร น อ น ร า บ ก ั บ พ ื ้ น เพ ร า ะ | 
ป NE 
เพ ร า ะ ต ้ อ ง ง อ เข ่ า เว ล า น อ น ห ร ื อ ล ุ ก ขึ ้ น 
PY i 
1. ล ด น ํ า ห น ั ก ต ั ว เพ ร า ะ เม ื อ ย ื น เด ิ น ห ร ื อ 


OE ง 5, ห ล ี ก เล ี ่ ย ง ก า ร ขึ ้ น ล ง บ ั น ได 
ว ิ ง น ํ า ห น ั ก ต ั ว จ ะ ล ง ท ี ข้ อ เข ่ า ม า ก ย บ 5 





ต ห 
6. ก า ร ย ื น ค ว ร ย ื น ต ร ง ให ้ น ํ า ห น ั ก ต ั ว ล ง บ น ขา ท ั ง 2 ข้ า 4 
2. ท ่ า น ั ง เท ่ า ๆ ก ั น ไม ่ ค ว ร ย ื น เอ ี ย ง ล ง น ํ า ห น ั ก ท ี ่ ขา ข้ า ง ใด ข้ า ง ห น ึ ่ ง 
| 4 
ท ่ า ท ิ ค ว ร น ั ง ค ื อ 
+ ย ฝัน) พึ่ง 
น ั ง บ น เก ้ า อ ิ ส ู ง ร ะ ด ั บ เข ่ า ฝ่า เท ้ า ว า ง ร า บ พ ื ้ น 





ท ํ า ท ี ่ ไม ่ ค ว ร น ั ่ ง ค ื อ 
น ั ง พ ั บ เพ ี ย บ น ั ง ขั ด ส ม า ธิ น ั ง ค ุ ก เข ่ า น ั ง ย อ ง ๆ 





เพ ร า ะ จ ะ ท ํ า ให ้ ข้ อ เข ่ า เส ี ย ด ส ี ก ั น ม า ก ขึ ้ น 


: i IME 5 CC 
7, ก า ร เด ิ น ค ว ร เด ิ น บ น พ ื ้ น ร า บ ไม ่ ค ว ร เด ิ น พ ื ้ น ท ี ่ ไม ่ 
เส ม อ ก ั น เช ่ น บ ั น ได ท า ง ล า ด เอ ี ย ง ห ร ื อ พ ื ้ น ท ี ่ ข ร ุ ข ร ะ เพ ฯ 2 
ล ง 
ะ ท ํ า ให ้ น ้ ้ า ห น ั ก ต ั ว ล ง ท ี ่ เข ่ า ม า ก ขึ ้ น 


8, ค ว ร ใช ้ ไม ้ เท ้ า เม ื ่ อ ย ื น ห ร ื อ เด ิ น โด ย เฉ พ า ะ ผู้ ท ี ่ ม ี 
อ า ก า ร ป ว ด ม า ก เพ ื ่ อ ช่ ว ย ล ด น ้ า ห น ั ก ต ั ว ท ี ่ ล ง บ น ข้ อ เข ่ า ให ้ 
ถื อ ไม ้ เท ้ า ต ้ า น ต ร ง ข้ า ม ก ั บ เข ่ า ท ี ่ ม ี อ า ก า ร ป ว ด 





' ร "ว te 
อ ซ่ ฆ ่ 
3. ค ว ร น ั ง ถ่ า ย บ น ซั ก โค ร ก ห ร ื อ เก ้ า อ ี ท ี ่ ม ี ร ู ต ร ง ก ล า ง ว า ง ไว ้ 9. อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ก ล ้ า ม เน ื อ ร อ บ ๆ เข ่ า ให ้ แข ็ ง แร ง 


เห น ื อ ค อ ห ่ า น ไม ่ ค ว ร น ั ง ย อ ง ๆ บ น ค อ ห ่ า น 


"ด 
7.1 ก า ร บ ร ิ ห า ร ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ ท า ง ด ้ า น ห น ้ า ให ้ ว า ง ม ื อ ไว ้ ท ี ่ 


2. น ั ่ ง ต ั ง ต ร ง ต ะ แค ง ศี ร ษ ะ ไป 

ต ้ า น ข้า ย ช้ า ๆ ใช ้ ม ื อ ช้ า ย ช่ ว ย ก ด 
ศิ ร ษ ะ เบ า ๆ จ น ร ู ้ ส ึ ก ด ึ ง บ ร ิ เว ณ 

ก ล ้ า ม เน ื ้ อ บ ่ า น และ ค ล ด ้ า น ขวา ค ้ า ง 
ไจ ้ บ ั น 1-10 ท ํ า ข้ ้ า 5-10 ค ร ั ้ ง แล ้ ว 
ส ล ั บ ข้ า ง 


โร ค ป ว ด ค อ 


ห น ้ า ผา ก แล ะ อ อ ก แร ง ต ั น ไป ท า ง ด ้ า น ห ล ั ง แล ะ ว า ง ม ื อ ไว ้ ท ี ่ ข้ า ง 
ศี ร ษ ะ ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง โด ย พ ย า ย า ม เก ร ็ ง ศี ร ษ ะ ให ้ อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ ท า ด ้ า ง ไว ้ 


5 วินาที ท ํ า ท ั ้ ง ห ม ด 10 ค ร ั ้ ง 


Neck pain 


3. ห ั น ศี จ ษ ะ ไป ด ้ า น ซ้ า ย ไน ' 
ล ั ก ษ ณ ะ ก ้ ม เข ้ า ห า ร ั ก แร ้ ใช ้ ม ื อ ซ้ า ย 
ด ึ ง ศึ ง ษ ะ พ ร ้ อ ม ก ั บ ก ั ม ห น ้ า ล ง ช้า ๆ 








8.1. น ั ่ ง ต ั ว ต ร ง ม ื อ ป ร ะ ส า น ก ั น | 
ไว ้ ท ี ่ ศี ร ษ ะ ค ้ า น ห ล ั ง แล ้ ว ค ่ อ ย ๆ | 
ก ด ล ง ช้ า ๆ จ น ร ู ้ ส ึ ก ต ึ ง | 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ ด ้ า น ห ล ั ง ค ้ า ง ไว ้ | 
น ั บ 1-10 ทํ า ข้ า 5-10 ค ร ั ้ ง 





ง า น ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 





ม ี ส ุ ข ร ี แฮ บ ค ล ิ น ิ ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 





ค อ ขอ ง ค น เร า จ ะ ป ร ะ ก อ บ ไป ด ้ ว ย ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง 

(2 ค 4 ค่ 
ส ่ ว น ค อ ท ั ้ ง ห ม ด 7 ขิ ้ น ซึ ่ ง แต ่ ล ะ ชิ ้ น จ ะ ม ี ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก 
' 4 
ส ั น ห ล ั ง ขั ้ น อ ย ู ่ ก ร ะ ด ู ก ค อ แล ะ ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ดู ก ม ี ห น ้ า ท ี ่ 
ส ํ า ค ั ญ ค ื อ ช่ ว ย ใน ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ค อ ใน ท ิ ศ ท า ง ต ่ า ง ๆ เช ่ น 


ก ้ ม เง ย ห ั น ซ้ า ย - ข ว า ห ร ื อ เอ ี ย ง ค อ ไป ม า 
อ า ก า ร ท ี ่ พ บ | 
1. ม ี อ า ก า ร เจ ็ บ ป ว ด โด ย เฉ พ า ะ ใน ขณะ ท ี ่ ม ี ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ค อ 


2. อ า จ พ บ อ า ก า ร ป ว ด ร ้ า ว ม า ต า ม ห ั ว ไห ล ่ , ต ้ น แช น แล ะ ป ล า ย แข น 
เน ื ่ อ ง จ า ก ก า ร ก ต เบ ี ย ด แล ะ ร ะ ค า ย เค ื อ ง ต ่ อ เส ้ น ป ร ะ ส า ท 


3, อ า จ จ ะ ม ี อ า ก า ร ซา แล ะ อ ่ อ น แร ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ก ร ณี ท ี ่ ม ี ก า ร ก ด ท ั บ 
เส ้ น ป ร ะ ส า ท เป ็ น เว ล า น า น 


4, ม ี ก า ร จ ํ า ก ั ด ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ข้ อ ง ค อ โด ย เฉ พ า ะ ก า ร แอ ่ น ค อ แล ะ 
เอ ี ย ง ค อ ไป ท า ง ด ้ า น ข้ า ง 


ก า ร ร ั ก ษา ท า ง ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ต 


เป ็ น ก า ร ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ด ึ ง ก ร ะ ด ู ก ค อ 
ท ี ่ ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก เส ื ่ อ ม แล ะ ช่ อ ง ท า ง ท ี ่ 


๕ 
เส ้ น ป ร ะ ส า ท อ อ ก ม า แค บ ให ้ ก ว ้ า ง ขึ ้ น 


ต ่ อ เส ้ น ป ร ะ ส า ท ซึ ่ ง จ ะ ช่ ว ย ล ด อ า ก า ร ป ว ด 





- ซั 
ท ี เก ิ ด ขี น 


เพ ื ่ อ ล ด ก า ร ก ด ท ั บ ห ร ื อ ก า ร ร ะ ค า ย เค ื อ ง | 


น ั ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด จ ะ 
ท ํ า ต ั ด ด ึ ง ก ร ะ ด ู ก ค อ เพ ื ่ อ ล ต 


อ า ก า ร ป ว ด แล ะ ก า ร ก ด ท ั บ 





. เส ้ น ป ร ะ ส า ท โด ย ค ว า ม แร ง ขอ ง 
ก า ร ด ั ด ด ึ ง จ ะ ขึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ค ว า ม ร ุ น แร ง ขอ ง อ า ก า ร ท ี ่ ผู ้ ป ่ ว ย เป ็ น 
ส ่ ว น ให ญ่ จ ะ ท ํ า ก า ร ร ั ก ษา โด ย ก า ร ก ด เป ็ น จ ั ง ห ว ะ บ ร ิ เว ณ ก ร ะ ด ู ก 


ส ั น ห ล ั ง ร ะ ด ั บ ค อ 


3 ใน เห 


น ั ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ต จ ะ ท ํ า 





ก า ร ว า ง แผ ่ น ร ้ อ น บ ร ิ เว ณ ค อ 
ห ร ื อ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ อ ย ู ่ ร อ บ ๆ ค อ แล ะ บ ่ า เพ ื ่ อ ล ด อ า ก า ร ป ว ด 
แล ะ ใช ้ ล ด ก า ร เก ร ็ ง ต ั ว ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ เก ิ ด จ า ก อ า ก า ร ป ว ด 


ห ร ื อ จ า ก ก า ร ท ี ่ เส ้ น ป ร ะ ส า ท ถู ก ก ด ท ั บ 


เค ร ื ่ อ ง อ ั ล ต ร ้ า ซา ว ด ์ เป ็ น ก า ร 
| ป ล ่ อ ย ค ล ื ่ น เส ี ย ง ล ง ไป ใน 
บ ร ิ เว ณ ท ี ่ ม ี อ า ก า ร โด ย จ ะ ใช ้ 





ใน ก ร ณี ท ี ่ ม ี ก า ร เก ร ็ ง ขอ ง 
ส 0 ง ' 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ ห ร ื อ ม ี ก า ร อ ั ก เส บ ขอ ง เน ื ้ อ เย ื ่ อ ต ่ า ง ๆ ท ี ่ อ ย ู ่ 


da สึ ่ ล 
บ ร ิ เว ณ ค อ ท ี เก ิ ด จ า ก ก า ร น อ ม ขอ ง ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง 


ไ ผู้ ป ู da ซ | 


เพ ื ่ อ ล ุ ด ก า ร ก ด ท ั บ เส ้ น ป ร ะ ส า ท แน ะ น ํ า ใส ่ อ ุ ป ก ร ณ์ 


4 เจ้ 
พ ย ุ ง ค อ ขณะ ท ี ่ ต ้ อ ง น ั ่ ง ห ร ื อ ย ื น ท ํ า ง า น เป ็ น เว ล า น า น ๆ 





(7 ' 
น ั ่ ง ศี ร ษ ะ ต ร ง ต ั ้ ง ต ร ง ไม ่ ก ้ ม ห ร ื อ เง ย ค อ ม า ก เก ิ น ไป 
i ย 
ไม ่ น ั ่ ง ศี ร ษ ะ ย ื ่ น ไป ท า ง ด ้ า น ห น ้ า ก ็ เป ็ น ส ิ ่ ง ส ํ า ค ั ญ ใ น ก า ร 


ป ้ อ ง ก ั น ห ร ื อ ล ด ก า ร เส ื ่ อ ม ขอ ง ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง ได 


7. ก า ร บ ร ิ ห า ร ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ค อ ด ้ ว ย ต น เอ ง 
« 
ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ม ี ค ว า ม แข ็ ง แร ง ก ็ จ ะ ช่ ว ย ให ้ ศี ร ษ ะ อ ย ู ่ ใน 
ท ํ า ท า ง ท ี ่ เห ม า ะ ส ม แล ะ ขั ง ช่ ว ย ใน ก า ร ร ั บ น ้ า ห น ั ก ท ี ่ ก ต ล ง บ น 


ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง ท ํ า ให ้ ช่ ว ย ล ด อ า ก า ร ป ว ด แล ะ ส า ม า ร ถ ท ํ า ง า น 


๕ 
ได ้ น า น ขึ ้ น 


- 


. ป ว ด ห ล ั ง 


พ ห พ ก แระ ท พ” โญ: ด SY 
( 3 ท ่ า ย ก ขา ชี บ ล ง ท ี ล ะ ข้ า ง ) เป ็ น ก า ร อ อ ก แร ง ก ล ้ า ม เน ื อ ห น ้ า 


ป ห wy ม ณ ๒ ซั , + ๆ 
GG SN ก ร ะ ด ู ก ล ั น ห ล ั ง เป ็ น ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื อ ต ะ โพ ก แล ะ เส ้ น ป ร ะ ส า ท ท ่ า ให ้ 
(ท า น อ น ) ท ี ่ น อ น ค ว ร จ ะ แน ่ น ย ุ บ ต ั ว น ้ อ ย ท ี ่ ส ุ ด ไม ่ ค ว ร ใช ้ "4 6” PE 
ว ป ย 0 0 ก ร ะ ด ู ก ล ั น ห ล ั ง ม ั น ค ง ขึ ้ น แล ะ ช่ ว ย ให ้ เน ื อ เย ื อ ท ิ ก ด เส ้ น ป ร ะ ส า ท 
ฟุ ก ฟอง น ่ า ห ร ื อ เด ี ย ง ส ป ร ิ ง เพ ร า ะ ห ล ั ง จ ะ จ ม อ ย ู ่ ใน แย ่ ง ท ่ า ให ้ | 





BACK PAIN 


» (ล สั ง ๑ 6 
ก ร ะ ต ู ค ส ั น ห ล ั ง แอ ่ น ป ว ด ห ล ั ง ได ้ | ล ด น ้ อ ย ล ง ค ว ร ท ํ า เพ ิ ม ขิ น ว ั น ล ะ น ิ ด จ น ถึ ง ป ร ะ ม า ณ 100 ค ร ั ้ ง 


น ขน ต ว ่ า จ ะ ท ่ า ให ้ ก ร ะ ต ุ ย ส ั น ห ล ั ง แก ่ น ม า ท ที่ ส ุ ด โด ย เฉ พ า ะ ร ะ ด ั บ ก า ร ท ่ า ห ั ก โห ม ม า ก ห ั น ท ี อ า จ ท ํ า ให ้ เส ี ย ว ท ี ่ เส ้ น ป ร ะ ส า ท ได ้ 
เอ า หํา ให ้ ป ว ด ห ล ั ง ได ้ วุ อ น (0 

CO (ก า ร อ ย ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ย ั ง ม ี อ ึ ก ห ล า ย ท่ า ) แต ่ บ า ง ท ่ า อ า จ เป ็ น 

น อ น ห ง า ย ท ํ า ให ้ ห ล ั ง แอ ่ น ได ้ เล ็ ก น ้ อ ย ค ว ร ใช ้ ห ม อ น ข้ า ง ใบ ให ญ่ “ : ซ่ น, ต | 
ห น ุ น ได ้ โค น ย า จ ะ ช่ ว ย ให ้ ก ร ะ ด ู ก ล ั น ห ล ั ง ไม ่ แอ ่ น อ ั น ต ร า ย ต ่ อ ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง จ ึ ง ค ว ร ได ้ ร ั บ ค ่ า ป ร ึ ก ษา จ า ก ผู ้ | 
น อ น ต ะ แค ง เป ็ น ท ่ า น อ น ท ี ่ ด ี ค ว ร ใช ้ ชา ล ่ า ง เห ย ี ย ด ต ร ง ขา บ น 

ง อ ด ะ โพ ก แล ะ เช ่ า ก อ ด ห ม อ น ข้ า ง | 
(@) ก ท ร อ ย ก ค ่ า ล ั ง ก า ย | 
ก ร ะ ด ุ ก ส ั น ห ล ั ง ป ก ต ิ ร ั บ น ั ้ ว ห น ั ก ม า ก อ า จ ห ร ุ ด ได ้ แต ่ น ั ก ก ี ฬา ย ก น ้ า 





ว ั ก ษา ว ิ ธี ยื่น ๆ ) ย ั ง ม ี อ ี ก ม า ก ม า ย ได ้ แก ่ ก า ร ก ิ น ย า , ก ร | 
ช้ เค ร ื ่ อ ง พ ย ุ ง ห ล ั ง ก า ร ท ํ า ก า ย ภา พ บ ่ า บ ั ด ว ิ ธี ต ่ า ง ๆ โด ย ก า ร ด ี ง ห ล ั ง 









ง a Hy ณะ a 
ห น ั ก ก ร ะ ด ุ ก ไม ่ ท ร ุ ด เพ ร า ะ ม ี ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ้ อ ง แข ็ ง แร ง เป ร ี ย บ ก า ร น ว ด ด ้ ว ย ค ว า ม เย ็ น ค ว า ม ร ้ อ น ค ล ิ น เส ี ย ง ม ี ข้ อ ด ี ข้ อ เส ี ย ต ่ า ง ๆ | ง า น ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 
เส ม ื อ น ม ี ล ู ก บ อ ล ค อ ย ช่ ว ย ร ั บ น ง ห น ั ก ไว ้ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี ่ | ก ั น แต ่ ท ่ า น ไม ่ ค ว ร ท ด ล อ ง ห า ก ม ี อ า ก า ร ด ั ง น ี ้ | 
ค น ป ก ต ิ ค ว ร ท ํ า เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ได ้ แก ่ ต ¥ : | 
1. ก ล ั น ถุ จ จ า ร ะ ป ั ส ส า ว ะ ล ่ า บ า ก | PHYSICAL THERAPY 


/ | เว จ ก SY CO 
(4 | 2, ก ล ่ า ม เน อ อ อ น แร ง เป น ต ่ ว น ม า ก 
| : ซ่ 
| | 3 ย า ก า ร ต ่ อ ย ๆ เป ็ น ม า ก ขึ ้ น เร ี ย ย ๆ 
NS ว ฯ ฑา ว | &, ! TTC 
(1, ท ํ า ต อ ด เช ่ า ) ย ก ห ั ว จ น ค า ง ชิ ต เ ข่า พ ร ้ อ ม ก ั บ เบ ่ ง ล ม ใน ท ้ อ ง 4. อ า ก า ร เป ็ น อ ย ู ่ น า น ไม ่ ด ี ข้น บ ้ า ง เล ย 


เป ็ น ก า ร ย ึ ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ล ั ง ล ต ก า ร แอ ่ น ขอ ง เย ว ท ํ า ให ้ ช่ อ ง | 5, ฮา ก า ร เป ็ น ๆ ห า ย ๆ ชี ว ิ ต ไม ่ เป ็ น ส ุ ข 
ป ร ะ ส า ท ก ว ้ า ง ขึ ้ น ค ว ร ท ํ า ป ร ะ ม า ณ 5 น า ท ี | 
| 


A 
ER น 
RN 


ฆ ม 4 aa vw 
ม ล ุ ข ร แฮ บ ค ล น ก ก า ย ภา พ บ ด 


! y (ฮั ร่ ค + ง , 
อ า ก า ร เห ล ่ า น ี ้ เป ็ น ข้ อ บ ่ ง ชี้ ท ี ่ ต ้ อ ง ท ํ า ก า ร ผ่ า ต ั ด โด ย ก า ร เจ า ะ ผ่ า 
| * ข่ on om 
| ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง เพ ื ่ อ เอ า ห ย า ธิ ส ภา พ อ อ ก โอ กา ย เลี่ยง ย ่ อ ม ม ี อ ย ู ่ บ ั ง / 
| แต ่ ป ั จ จ ุ บ ั น ม ี ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย ส ู ง ม า ก ห า ก ก ร ะ ท ํ า โด ย ศั ล ย แพ ท ย ์ | 











เย “ 


Yi เล (| 
ท 1 ล ล | ผู ้ ขํา น า | 
{x ชํา ย (ก ิ ร ษ ะ แล ะ ดํา ค) PU ม ค ร ั ้ ง | ผู ขา น า ญ | 
ห ร ื อ ป ร ะ ม า ณ 3 น า ท ี เพ ื ่ อ ให ้ ก ล ้ า ม เน ย ท ้ อ ง แข ็ ง แร ง | 


น ด ด J i ก ALC EL At 


ว ย 6 
| ส า เห ต | โร ค ป ว ด ห ล ั ง น ั น ม ี ส า เห ต ุ ม า ก ม า ย ได ้ แก ่ เป ็ น 


a a ซ้ ม 
เน ิ ต , อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ , เน ื ่ อ ง อ ก , ต ิ ด เช ื ่ อ , อ ั ก เส น , โ ร ค ก ร ะ ต ุ ก พ ร ุ น 
ฯ “ส” ส ว A ๓ 
โร ค ใน ช่ อ ง ท ้ อ ง , โร ค ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง เล ื ่ อ ม แต ่ ส า เห ต ุ ท ี ่ เป ็ น ก ั น 
ม ร ก แล ะ ส า ม า ร ถ เป ้ อ ง ก ั น ร ั ก ษา ได ้ ค ื อ 


โร ค ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง เส ื ่ อ ม 


เก ิ ด เน ื ่ อ ง จ า ก 
1, น ํ า ห น ั ก ต ั ว ม า ก 
2 ท ่ า ท า ง ท ี ่ ไม ่ เห ม า ะ ส ม 
3. ขา ต ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
ท ํ า ให ้ 
ล ง พ ุ ง 
เย ว แอ ่ น ม า ก 
ห ล ั ง ค ่ อ ม ม า ข้ า ง ห น ้ า 
CS) "1 ๓ ด fd . 
น ้ า ห น ั ก ท ี ่ ม า ก ขึ ้ น ค ุ ณ ค ั น พ ุ ง ท ี ่ ย ื ่ น ม า ด ้ า น 
ห น ้ า ท ํ า ให ้ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ล ั ง ต ้ อ ง อ อ ก แร ง ด ึ ง ม า ก ขึ ้ น ก า ร ด ึ ง เป ็ น 
เว ล า น า น ๆ ท ํ า ไห ้ ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง เต ื ่ อ ม เร ็ ว ท ่ า ให ้ ป ว ด ห ล ั ง ได ้ 








ก า ร ย ี ค ห ล ั ง ใน ท ํ า ก อ ด เข ่ า 


ท ่ า เอ ว แย ่ น เส ้ น ป ร ะ ส า ท 
ถู ก เบ ี ย ด ม า ก ขึ ้ น ช่ อ ง เจ ้ น ป ร ะ ส า ท ก ว ้ า ง ขึ ้ น 


(ด ั ห น ศี ด ม ร์ ส 0) ห ล ั ง จ ะ ค ่ อ ม ห ํ า ให ้ เอ ว แอ ่ น ม า ก ขึ ้ น 
ก า ร ท ี ่ เอว แอ ่ น ม า ก ขึ ้ น ท ํ า ให ้ ช่ อ ง ห า ง อ อ ก ขอ ง เส ้ น ป ร ะ ส า ห แค บ ล ง 
เส ้ น ป ร ะ ส า ท ถู ก เบ ี ย ด ม า ก ขึ ้ น เป ็ น ส า เห ต ุ ท ํ า ให ้ ป ว ด ห ล ั ง เอ ว 
แอ ่ น อ ย ู ่ เป ็ น เว ล า น า น ๆ ท ํ า ให ้ ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ต ู ก ร ั บ น ั ้ 1 ห น ั ก ไม ่ 


ส ม ค ุ ล ย ์ ก ั น จ ึ ง เก ิ ด ก า ร เล ื ่ อ ม ขอ ง ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ตุ ก ซึ ่ ง ม ี ผล ท ํ า ให ้ 


๒ ม 4 


ส =4 - เจ ะ + 
ท ิ ด ิ ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ ป ้ อ ง ก ้ น ส า เห ต ุ ใต ้ แก ่ 


(ล ด น ํ า ห น ั ก ต ั ว ไม ่ ใช ่ ก า ร อ ด อ า ห า ร แด ่ เป ็ น ก า ร ก ิ น อ า ห า ร 
ให ้ ค ร บ 3 ห ม ู ่ ง ด เว ้ น ก า ร ก ิ น อ า ห า ร ท ี ่ ม ี แค ล อ ร ี ส ู ง ม า ก เก ิ น ค ว า ม 
จ ํ า เป ็ น เช ่ น ด ื ่ ม น ้ า ห ว า น ก ิ น จ ุ ก จ ิ ก ร ะ ห ว ่ า ง ม ื ้ อ 

ท ่ า ท า ท ี ่ เห ม า ะ ส ม 






- =4. = 3: J 
น ้ อ ย ท ี ่ ส ุ ด ถ้า ต ้ ย ง ย ื น เป ็ น เว ล า น า น ค ว ร ม ี ท ี ่ พ ั ก เท ้ า ก า ร ค ื น ห ่ อ ไห ล ่ 
ท ุ ง ย ื น ท ํ า ให ้ เย ว แอ ่ น ม า ก ป ว ด ห ล ั ง ได ้ 










“IE 
ร &- 
(ด เพิ่ ง ต้อง) เร่ ะ ภาย ไอ บ ล ม | เค ้ า อ ี ๊ ส ู ง พ อ ด ี แล ะ 


8 (6 4 @ ๕ A 
ค ว ร ม ท พ ก แย ม ก า ร น ุ ง ห า ง จ า ก เต ะ ม เก ท า เห ค ถา ม เน อ ห ล กา 





ง า น ม า ก 
ศร ร ย ร ร EP ผู 
( ท ี ่ น ั ่ ง ท ี ่ เส ม า ะ ส ม ) ใน ค า ร พ ั ก ผ่ อ น ค ว ร เอ ี ย ง 6 อ ง ศา 


PY "TY ชน เต อ 1 ร ง 1 
จ า ก แน ว ด ง ม ด ่ ว น ห น น ห ล ิ ง ม ห ว า ง แข น ท ํ า ค ว ย ว ิ ส ตุ น ม แค ่ แน น 








( ท ํ า น ั ง ขั บ ร ง ท ี ่ ล ู ก ค ื อง) ห ล ั ง พ ิ ง พ น ั ก เช ่ า ง อ เห น ื อ ร ะ ด ั บ 


ต ะ โพ ก ก า ร น ั ง ท ่ า ง เก ิ น ไป ท ่ า ให ้ เข ่ า ต ้ อ ง เหยียด อ อ ก ท ร ะ อุ ก ส ั น 





ค ว ร ย ่ อ ต ั ว ย ก ขอ ง ให ้ ชิ ด ต ั ว แล ้ ว 
ล ุ ก ด ้ ว ย ก ํ า ล ั ง ขา ก า ร ก ั ม ล ง ห ย ี บ ขอ ง ใน ล ั ก ษ ณ ะ เข่า เห ย ี ย ค ค ร ง 
ท ํ า ให ้ ป ว ด ห ล ั ง ได ้ 









ค ว ร ให ้ ธิ ต ต ั ว ท ี ่ ส ุ ด ก า ร ถื อ ขอ ง ห ่ า ง 


จ า ก ล ํ า ต ั ว ห ํ ว ให ้ ก ล้ า ม เน ี ย ห ล ั ง ท ํ า ง า น ห น ั ก ป ว ด ห ล ั ง ได ้ 





หํา ล ้ อ ง ) ค ว ร ด ั น ไป ข้ า ง ห น ้ า อ อ ก แร ง ท ิ ์ 
» ” ศร " ๕ 4 
ก ล ้ า ม ท ์ อ ง ก า ร ์ ด ึ ง ถอย ห ล ั ง จ ะ อ อ ก แร ม ่ ท ึ ก ล ้ า ม เน ื อ ห ล ั ง เป ็ น เพ 


ให ้ ป ว ด ห ล ั ง 





ฯ ๆ ๕ 5 ๑ ป ล เร้า ซี ่ ๑ ๕ ๓ 3. ม้, เม ล , ซ่ 
4. ใ ช้ ม ื อ ส อ ง ข้ า ง จ ั บ ผ้า เช ็ ด ต ั ว ด ึ ง ขึ ้ น จ น ไห ล ่ ร ู ้ ส ึ ก ต ึ ง ๆ ค ่ อ ย ๆ เพ ิ ่ ม 
ก ง ส า น ะ 
ค ว า ม ส ู ง ขอ ง ม ื อ ข้ า ง ต ่ า ง ช้ า ๆ ค ้ า ง ไว ้ 5 ว ิ น า ท ี ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ บ 


ร ว ค บ 





ร ง บ 0 ร 8 ส ย ะ 
ธี ก ื น ก ้ ม ต ั า เล ็ ก น ้ อ ย ห ม ุ น แข น เป ิ น ว ง ก ล ม ท ํ า 10 ค ร ง / ร อ บ 3 | 


ร อ บ | 





ง ญ่ ะ 
6 ย ื น ใช ้ ม ื อ ไต ่ ผนัง ขึ ้ น ล ง ค ด้า น ห น ้ า ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ บ 3 ร อ บ 





ส ม ต์ จ ง แล ะ 
7. ย ื น ใช ้ ม ื อ ไต ่ ผนัง ขืน ล ง ค ้ า น ข้ า ง ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ บ 3 ร อ บ 





ป ” 
8. น ั ง ใช ้ แข น ต ึ ง ร อ ก ด ้ า น ห น ้ า ค ้ า น ข้ า ง ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ บ 3 ร อ บ 





ต้ น ¥ 
10. ย ื น ไข ว ้ แข น ไป ด ้ า น ห ล ั ง ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ บ 3 ร อ บ 





1 เพ ๆ ) 
11. ย ื น ย ก แย น ขี น ให ้ ส ุ ต ให ้ ม ื อ อ ี ก ข้ า ง จ ั บ ก ร ะ ด ู ก ส ะ บ ั ก ต ้ า น ข้ า ง 


ะ 
ส ะ บ ั ก ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ น บ 3 ร อ บ 








ป ว ด ไห ล ่ 


SHOULDER PAIN 








i จ ษ ณ ท ปอ» 
๒ 0 0 


ง า น ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 


ม ี ส ุ ข ร ี แฮ บ ค ล ิ น ิ ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 








ข้ อ ไห ล ่ ต ิ ด (Frozen shoulder) 


ข้ อ ไห ล ่ ต ิ ด เป ็ น ภา ว ะ ท ี ่ พ บ บ ่ อ ย ใน ค น อ า ย ุ 40 - 60 ป ี ผู ้ ห ญิ ง 
จ ะ ม ี โอ ก า ส เป ็ น ม า ก ก ว ่ า ผู ้ ชา ย เน ื ่ อ ง จ า ก ข้ อ ไห ล ่ ส า ม า ร ถ 
เค ล ื ่ อ น ไห ว ได ้ ท ุ ก ท ิ ศ แ ล ะ ม ี ค ว า ม ค ล ่ อ ง ต ั ว ม า ก น ี ่ เอ ง จ ึ ง ท ํ า ให ้ 
ม น ุ ษ ย ์ ส า ม า ร ถ ใ ช้ แข น แล ะ ม ื อ ท ํ า ง า น ใน ก า ร ท ํ า ก ิ จ ก ร ร ม ต ่ า ง ๆ 
ได ้ อ ย ่ า ง เต ็ ม ท ี ่ ห า ก ไห ล ่ ย ื ด ห ร ื อ เค ล ื ่ อ น ไห ว ได ้ ไม ่ ด ี 


ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง แข น แล ะ ม ื อ จ ะ น ้ อ ย ล ง 
ก ล ุ ่ ม เส ี ย ง ท ี จ ะ เป ็ น โร ค ข้ อ ไห ล ่ ต ิ ด 


ต di 
๑ ค น ท ี เป ็ น เบ า ห ว า น 
ะ ว ม 
๑ อ จ ั ม พ า ต ค ร ึ ง ซี ก 
๑ โร ค ห ั ว ใจ ห ร ื อ โร ค ไท ร อ ย ค้ อ ย ู ่ แล ้ ว 
| ช่ 
๑ ค น ท ี ่ ใช ้ ง า น ห ั ว ไห ล ่ อ ย ่ า ง ห น ั ก 


จ เ 55 เณ /. a y 
๑ ค น ท ี ่ เค ย ผ่ า ต ั ด ห ร ื อ ได ้ ร ั บ อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ บ ร ิ เว ณ ห ั ว ไห ล 


อ า ก า ร ขอ ง ข้ อ ไห ล ่ ต ิ ด 


จ ะ เร ิ ่ ม จ า ก อ า ก า ร เจ ็ บ ข้ อ ไห ล ่ อ ย ู ่ เป ็ น ร ะ ย ะ เว ล า น า น ห ล า ย 
เก 
ส ั ป ด า ห ์ ห ร ื อ อ า จ จ ะ เป ็ น เด ื อ น ม ี อ า ก า ร ป ว ด ม า ก ขึ ้ น เม ื ่ อ ม ี ก า ร 
ผ่ เจ ' เว ง 
เค ล ื ่ อ น ไห ว บ ร ิ เว ณ ห ั ว ไห ล ่ จ า ก น ั ้ น อ า ก า ร ป ว ด จ ะ ล ด ล ง จ น เง ิ ่ ม 
บ ล # NE , ง 
ฟื้น ต ั ว ท ํ า ให ้ เค ล ื ่ อ น ไห ว ขยับ ข้ อ ไห ล ่ ได ้ ด ี ขึ ้ น จ น ผู ้ ท ี ่ ม ี อ า ก า ร ข้ อ 
ด ¥ ! ผ่ 
ไห ล ่ ต ิ ด เข ้ า ใจ ว ่ า อ า ก า ร ด ี ขึ ้ น แล ้ ว แต ่ ห า ก ส ั ง เก ต ให ้ ด ี จ ะ พ บ ว ่ า 
ว ต a ม ฉ่ อ ห 2 
ห ล ั ง จ า ก อ า ก า ร ป ว ด ดี ขึ น ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ขอ ง แข น แล ะ ข้ อ ไห ล ่ จ ะ 


ท ํ า ได ้ ไม ่ เต ็ ม ท ิ เค ล ื ่ อ น ไห ว ได ้ ไม ่ ส ุ ด ห ร ื อ ไม ่ ด ี ค ั ง เด ิ ม 


ว ิ ธี ก า ร ส ั ง เก ต ว ่ า เป ็ น ข้ อ ไห ล ่ ต ิ ด ห ร ื อ ไม ่ ? 
โด ย ล อ ง เค ล ื ่ อ น ไห ว แข น ห ร ื อ ใช ้ ง า น ใน ล ั ก ษ ณ ะ ต ่ า ง ๆ ด ั ง น ี ้ 


PEO | 
1. ก า ง แข น อ อ ก ค ้ า น ข้ า ง แล ้ ว ห ง า ย ฝ่า ม ื อ ขืน 


เต 4 4 
เห ย ี ย ด แข น ขี น ไป ห ย ิ บ ขอ ง เห น ื อ ศี ร ษ ะ 


wm 


3, เอื้อ ม ม ื อ ไป ห ย ิ บ ขอ ง ซึ ่ ง ว า ง บ น เบ า ะ ห ล ั ง ขอ ง ร ถ 

4. ต ั น ป ร ะ ต ู ห น ั ก ๆ ให ้ เป ิ ด อ อ ก 

5. ก า ร ขั บ ร ถ ใ น ค น ไห ล ่ ต ิ ด จ ะ ม ี ค ว า ม ล ํ า บ า ก ใน ก า ร ห ม ุ น 
6. พ ว ง ม า ล ั ย ร ถ 

7. เม ื ่ อ ส ร ะ ผม ต ั ว เอ ง 

8. เม ื ่ อ ถู ห ล ั ง ต ั ว เอ ง 

9. เม ื ่ อ ส ว ม ห ร ื อ ถอด เส ื ้ อ ย ื ด เข ้ า อ อ ก ท า ง ศี ร ษ ะ 

10. เม ื ่ อ ต ิ ด ก ร ะ ด ุ ม เม ็ ด ล ่ า ง ด ้ า น ห น ้ า ขอ ง เส ื ้ อ เ ชี้ ต 


ฉ่ 
11. เม ื อ ล ้ ว ง ขอ ง อ อ ก จ า ก ก ร ะ เป ๋ า ห ล ั ง ขอ ง ก า ง เก ง 


ก า ร ร ั ก ษา ข้ อ ไห ล ่ ต ิ ด ด ้ ว ย ว ิ ธี ก า ร ท า ง ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 


ส a ฆ้ 
ม ี ด ั ง น ี 
จั 
1. ล ด อ า ก า ร ป ว ด แล ะ ค ล า ย อ า ก า ร เค ร ็ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ โด ย ใช ้ 
1 “oY น MT 
ก า ร ป ร ะ ค บ ร ้ อ น ห ร ื อ อ ั ล ต ร า ซา ว ค ์ ขี น อ ย ู ่ ก ั บ อ า ก า ร 
ย ญา ด 
ขอ ง ผู ้ ป ่ ว ย แต ่ ล ะ ร า ย ร ่ ว ม ก ั บ ก า ร ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื อ 
2. ล ด อ า ก า ร อ ั ก เส บ ขอ ง เส ้ น ป ร ะ ส า ท ใช ้ เท ค น ิ ค ก า ร ย ื ด 
ด ั ด ขยับ เส ้ น ป ร ะ ส า ท (Nerve Mobilization) 
a ซ่ + ๑ 
3. เพ ิ ่ ม อ ง ศา ม ุ ม ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ขอ ง ข้ อ ไห ล ่ ด ้ ว ย เท ค น ิ ค 
ก า ร ย ื ด แล ะ ขยับ ข้ อ (๓ ใก 1 Mobilizatien or 


ให ้ เณ ฑ ่ ท น ไล น ์ อ ท ) 


EE OE 


a 2 ฆ้ 

4. เพ ิ ่ ม ก า ร ไห ล เว ี ย น เล ื อ ด แล ะ ก า ร ฟื้น ฟู ส ภา พ ขอ ง ข้ อ 
ไห ล ่ โด ย ก า ร ป ร ะ ค บ เย ็ น 
ไค ง = ๑  ” จ / ~ 

5. เพ ิ ่ ม ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ก า ร ร ั ก ษา แล ะ ป ้ อ ง ก ั น ก า ร ก ล ั บ ม า 
ส น ร ง . จ ซ่ อ, 2 
เป ็ น ซ่ า โด ย จ ะ ให ้ ค ํ า แน ะ น ํ า เก ี ย ว ก ั บ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ต น แล ะ 
ว ิ ธี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง เห ม า ะ ส ม ก ั บ ป ั ญ ห า ขอ ง แต ่ 
ล ะ ร า ย 


ท ่ า ใน ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 


จ ม ge 
1, น อ น ร า บ ม ื อ ป ร ะ ส า น ก ั น ย ก แข น ขืน ให ้ ได ้ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด ท ํ า 


ว็ 
10 ค ร ง / ร อ บ 3 ร อ บ 





2. น ั ่ ง แข น แน บ ล ํ า ต ั ว ใช ้ อ ุ ป ก ร ณ์ ช่ ว ย ห ม ุ น แข น อ อ ก ค ้ า น 


น อ ก ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ บ 3 ร อ บ 





3. น ั ่ ง ใช ้ ม ื อ จ ั บ ข้ อ ศอก ให ้ แข น ข้ า ม ร ่ า ง ก า ย ค ้ า ง ไว ้ 5 


บ 
ว ิ น า ท ี ท ํ า 10 ค ร ั ้ ง / ร อ บ 3 ร อ บ 





4 ส a ๑ ๑ 97, 
R ม ส ุ ข ร แฮ บ ค ล น ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 
MELI MEESUK REHAB PHYSICAL THERAPY 


* เป ็ ด บ ร ิ ก า ร ท ุ ก ว ั น 
เว ล า 09.00 - 20.00 น . 
โท ร . 02 - 7083453 
ขอ บ ค ุ ณ ท ี ่ ไว ้ ใจ เร า ... ด ู แล ภา พ ขอ ง ค ุ ณ 


ม ี ส ุ ข ร ี แฮ บ ค ล ิ น ิ ก ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด 





